ZESTAW DOMOWYCH CWICZEN KOREKCYJNYCH
PRZECIW PLASKOSTOPIU I STOPOM PEASKOKOSLAWYM

Ubior: strdj gimnastyczny, bose stopy

Sprzet: gazeta, pilka, kredki, skakanka, skarpetki, chusteczka (apaszka).

1. ,,Porzadki” - siad prosty - Rwanie gazet palcami stop 1 wrzucanie podartych kawatkow
do pojemnika.

2. ,,Zabawa z pitka” - w siadzie prostym - Chwyt pitki stopami skierowanymi podeszwowo
do siebie, przejscie do lezenia tytem 1 chwyt pitki w dtonie.

3. ,.Stoneczko” - Siad prosty z r¢kami na kolanach badz opartymi o podtoge za plecami -
Kreslenie naprzemienne kotek stopami.

4. ,,Wiosenne porzadki” - w siadzie na krzesle - Zbieranie rozrzuconych kredek, papierkow
lub piteczek z podtogi i wrzucanie do pojemnika. Nalezy zwraca¢ uwage na prawidlowa
postawe dziecka 1 ustawienie plecow.

5. ,,Tunel” siad ugiety - Dziecko przykleja pigty 1 paluszki stép do podiogi tak aby zrobit
si¢ tunel w czg$ci srodkowej stopy. Nastgpnie przykleja cata stopg do podtogi.

6. ,.Brawo” - Lezenie na plecach z kolanami rozchylonymi na zewnatrz - Stopy zwrocone
do siebie podeszwowo- klaskanie stopami.

7. ,Paluszki do sufitu” - siad prosty- Maksymalne zgigcie grzbietowe stop.

8. ,.Kolorowe stoniki” - Siad ugigty, maksymalne zgigcie grzbietowe stop, pigty oparte na
podtodze, dlonie z tylu - Uniesienie ndg nad podtoge 1 naprzemienne lekkie uderzanie
pigtami o podtogg.

9. ,,Suszenie skarpetek” - Na podtodze sa ustawione dwa krzesetka. Migdzy nimi
rozciagnigty sznurek (lina, skakanka, guma do skakania). Obok sznurka na podtodze, leza
skarpetki. Dziecko chwyta skarpetke palcami stop 1 zawiesza je na sznurku tak jak pranie do
suszenia.

10. ,,Czy doskoczysz?”’- Rodzic stoi, trzymajac w uniesionej w gorg ( wysokos¢
dostosowane do dziecka) rece chusteczke lub szalik. Dziecko odbiciem obundz stara sig
wyskoczy¢ w gorg tak, aby dosiggna¢ wolno wiszaca cze¢s¢ chusteczki lub szalika.

11. ,,Odbierz pitkg” - Dziecko siedzi na podiodze z rekami z tytu, chwytajac pitke
wewngtrzng strong stopy (kolana powinny by¢ ustawione szeroko na zewnatrz). Rodzic
siedzi naprzeciwko dziecka 1 ktadzie dtonie na pilce starajac si¢ wyciagnac pitke ze stop
dziecka.

12. ,Szalone kredki” - Dziecko siedzi na krzesetku trzymajac palcami stopy kredke, na
podiodze lezy kartka papieru trzymana przez rodzica. Rodzi¢ podaje pomyst na rysunek,
ktéry ma wykonac¢ dziecko kredka trzymana w palcach stopy.

Uwaga: Przy wykonywaniu ¢wiczen nalezy zwroci¢ uwage na prawidtowa postawe
dziecka w szczegbdlnos$ci na proste plecy.



ZESTAW KOREKCYJNYCH CWICZEN DOMOWYCH
PRZECIW PLECOM OKRAGLYM
Ubior: strdj gimnastyczny

Sprzet: krzesto, kocyk, pitka.

1. ,,Czesci ciata” - Lezenie na plecach, nogi ugigte w kolanach, stopy oparte o podtoze,
rece wyprostowane wzdtuz tutowia. Ruch - docis$nigcie barkéw do podtogi 1 wytrzymanie w
tej pozycji 5-10 sek.

2. ,Skrzydetka” - Siad skrzyzny, glowa wyciagnigta w gorg, wzrok skierowany przed
siebie, rece w pozycji skrzydetek. Ruch - Wytrzymanie w podanej pozycji rozpoczynajac od
5 sek. a konczac na 10 sek.

3. ,, Slizg na kocyku” - lezenie na brzuchu na kocyku. Ruch - Slizg na brzuchu na
kocyku poprzez odpychanie si¢ dtoniami od podtoza.

4. ,Maly sportowiec”- Lezenia na plecach, jedna noga wyprostowana. Ruch -
Naprzemienne przyciaganie nogi ugigtej do klatki piersiowe;.

5.  ,.Budowanie mostow” - Lezenie na plecach. Ruch - Wypychanie bioder w gore.

6. ,.Szalona pitka” - Lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane i1 ztaczone. Ruch - toczenie

pitki po podtodze przed gltowa z reki do reki.

7. ,,Uklon japonski” - Siad klgczny, rgce wyciagnigte w gorg. Ruch - Opad tutlowia w
przdd.

8. ,, Drabinka” - Stanie w rozkroku, rece wyprostowane w gorg. Ruch -Opad tutowia w
przéd z inicjowaniem ruchu wspinania po drabince - probujemy doj$¢ az do kostek 1 z
powrotem. ( Mozna rowniez wykonac to ¢wiczenie twarza do $ciany).

9. ,Aniotek” - Siad skrzyzny, rece wzdtuz tutowia. Ruch - Przeniesienie rak dotem w tyl,
z proba zlaczenia dloni za plecami na wysokosci topatek.

10. ,Malowanie tgczy” - Lezenie na plecach, nogi ugigte w kolanach, stopy oparte na
podiodze, rece wyprostowane leza na podtodze przy glowie. Ruch - Przesuwanie
wyprostowanych rak po podtodze bokiem w strong bioder bez odrywania barkow.
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